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Глава 1. Великое и ужасное «Нет»:
как отказывать без чувства вины

 
Каждый день мы даем десятки согласий, о которых потом жалеем. Мы соглашаемся пора-

ботать в выходные, поехать на дачу к родственникам мужа, одолжить денег или выслушать
чужие жалобы. Наше «да» часто продиктовано не искренним желанием, а страхом: страхом
показаться плохим, эгоистичным или грубым.

Почему мы так боимся сказать «Нет»?

Корни этого страха лежат в эволюции. Миллионы лет назад изгнание из племени озна-
чало верную смерть. Чтобы выжить, нужно было быть удобным и полезным для общины.
Сегодня изгнание нам не грозит, но мозг по-прежнему воспринимает отказ другому человеку
как угрозу собственной безопасности.

Когда мы говорим вынужденное «да», мы предаем себя ради чужого комфорта. В этот
момент мы платим своей энергией, временем и здоровьем за то, чтобы кто-то другой остался
нами доволен.

Правило «Нет — это законченное предложение»

Большинство людей совершают ошибку: отказывая, они начинают долго и унизительно
оправдываться.

• «Я не могу прийти, потому что у меня заболела кошка, потом сломался кран, и вообще
я очень устал…»

Длинные оправдания воспринимаются другой стороной как слабость и приглашение к
спору. Собеседник подсознательно понимает: на вас можно надавить.

Техника «Прямой отказ»:

Говорите «нет» прямо, вежливо и без лишних деталей.

• «Спасибо за предложение, но я не смогу принять участие».

• «К сожалению, в эти выходные я занят».

Вам не нужно оправдываться за то, как вы распоряжаетесь своей жизнью. Ваше время
принадлежит вам по праву рождения.

Каждый раз, когда вы говорите «да» другим, убедитесь, что вы не говорите «нет» самому
себе. Научиться отказывать — значит вернуть себе контроль над собственной жизнью.
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Глава 2. Сила фразы «Я не знаю»: почему

незнание — это признак силы, а не слабости
 

Мы живем в эпоху «экспертного давления». Соцсети требуют, чтобы у каждого из нас
было авторитетное мнение по любому вопросу: от геополитики и вирусологии до квантовой
физики и воспитания детей. Признаться в том, что ты чего-то не знаешь, сегодня кажется
позорным.

Ловушка компетентности

Страх показаться глупым заставляет нас придумывать ответы на ходу, кивать с умным
видом на совещаниях и поддерживать разговоры о вещах, в которых мы ничего не смыслим.
Это порождает колоссальное внутреннее напряжение. Мы боимся, что нас разоблачат.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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